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高爾夫球的運動傷害 
蕭淑芬 
一、 前言 
不管是炎炎夏日或是陰雨霏霏，上場揮桿的人，仍是不少，除了享受自
然與陽光雨水外，球技上準確度的進步與距離的增加，都是我們樂此不疲的
原因。但初學者甚至一個經驗老到的球員都不免受到運動傷害的影響而中斷
打球。以下試就造成傷害的因素加以討論。 
二、 運動傷害的定義 
運動這個名詞，包含肌肉的收縮運動、心智的活動，以及競賽或娛樂性
質的身體活動。傷害則是指，由於一次或多次的內發性或外加性作用力，對
活體組織所造成的破壞結果。運動傷害的定義則在說明，凡是和運動有關而
發生的一切傷害都可以列入運動傷害的範圍。例如：運動時踝關節外側韌帶
扭傷、肢體被鈍物挫傷或撞傷、短跑選手肌肉拉傷等，都是大家相當熟知的
運動傷害。 
    也有一些運動傷害專家認為，上述的這類傷害並不只限於再運動時才會
發生，而且在診斷和治療時並沒有什麼特別的不同，只要有適當的處理就會
獲得極佳的治療效果。 
    儘管有關運動傷害的定義沒有固定的敘述，不過廣義而言，運動傷害代
表人體在各種不同的身體活動下，所產生的身體傷害皆稱之。狹義而言，運
動傷害則專指因運動傷害而產生的身體特殊傷害情形，已有別於日常生活中
一般身體肢體傷害。 
三、 生理上的傷害---身體上應做的準備 
高爾夫球是一個較柔性的運動，因此所受的傷害也較輕，而大部分所受
的傷害是以球及球桿打擊所造成。 
高球的擊球動作，可簡單分為上桿、下桿、擊球及收桿，上桿時必須有
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肩膀、軀幹、髖、膝的旋轉動作，而頭部保持不動。下桿則是上桿動作的還
原，左側尺神經、右側肘部及前臂之曲肌受牽張的力量，擊球時手腕受壓迫
的力量，同時左肘部的伸肌收縮，收桿時，前臂旋轉、腰椎及頸椎做旋轉及
伸張、髖部及左膝旋轉。 
由於上述動作的特殊性，球友在腕、背部、肘、肩及膝部有運動傷害，
其中職業球員受傷的最主要原因是打球或練習次數太多了，而業餘者則是揮
桿姿勢不正確之故。運動傷害常見肩、肘、腕的肌腱炎及肌肉拉傷；膝部肌
腱炎、足踝扭傷等，揮桿時腰部受力約 8 倍體重，腰椎有問題的人，也易造
成下背痛。 
預防生理上傷害，運動前一定要有充分時間熱身，這是極容易被球友忽
略的地方。平日訓練也可以多做伏地挺身、仰臥起坐、側向及向後抬腿的運
動或以啞鈴做上肢肌力等動作的訓練，因為肌力強健才不易受傷，更可能因
此而增進擊球距離及準確度。此外，加強心肺耐力的訓練，注意天氣與地形
的變化，更是保障安全及成績的不二法門。 
四、 心理上的傷害---心理上如何適應與強化 
人類因為緊張時都會分泌腎上腺素，此腺素造成呼吸加快、心跳加速、
肌肉僵硬…等，因此我們在球場上準確度會降低、會過度用力、會重心不穩、
失去判斷力…等而造成身心上的傷害。 
法國心理學家姜‧費爾曾說：「運動對人來說是有必要的兩種精神能量；
一種是想要當面完成課題的能量，另一是以緊張而提昇的能量」，因此如何與
這能量共處並且充分發揮則是重要的策略。 
（一） 注意力（attention）的集中：張春興（1989）認為個體對情境中的
眾多刺激，只選擇其中一個或部分去反映，並從而獲得知覺經驗
的心理活動，稱之為「注意」。注意力（attention）的集中又稱為
專注（concentration）或專心，專注則是對現存的某一刺激進行單
一的注意，其他刺激則予排除，不讓負面的消極影響或想法進入
我們的腦海，進而產生「害怕」與「焦慮」的後果。 
（二） 自信心（confidence）的加強：自信心就是指個人堅定的態度給予
別人的安全感受。職業高爾夫選手 Cary 說的好：每天早晨，我有
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一個選擇－－－一個簡單正面的選擇。加強自我信心的方法如下： 
1、你有絕對的理由相信自己是一個人也是一個競賽者。 
2、你有充分的準備，身體準備好了、心理上也準備就緒，你有能力達成
你的目標。 
3、你有十足的準備要展開自己的潛能迎向挑戰。 
4、專注在你必須做的和即將做的。 
5、專注在你所能控制的事物上。 
6、把持專注、提高心理，激發到理想的程度。 
7、比以前更好、更強、更有威力、心理準備更完善。 
五、 環境上的傷害---球場上應注意的事項 
在大熱天打球時很容易引起中暑或熱虛脫，因此醫生通常會建議穿淺色
的衣服或是會透氣的布料並且帶大帽緣的帽子或喝大量的水，萬一真的中暑
時可依照下列步驟進行急救： 
1.過度曝曬在太陽下         1.熱虛脫：先將患者移到陰涼處，再將患者雙腿
抬高至 30~40 公分，再將不必要的衣
物脫去，接著用水或風扇幫患者散
熱，並且給予患者冷水或運動飲料，
假如半個小時後依然沒有改善應該要
儘快送醫接受治療。  
2.中暑：要立即送醫治療，不過在救護車未到的
時候，可以先進行一些簡單的急救，首
先將患者移到陰涼處，再將不必要的衣
物脫去，如果患者流汗的面積超過全身
的百分之七十五時，最好趕緊將冰袋放
至於頸部或腋部的下方，但如果流汗的
面積沒有超過全身的百分之七十五，可
以灑水在患者的皮膚上，接著用濕毛巾
或風扇幫患者散熱，當患者清醒時，可
以停止散熱的動作，不過仍須接受醫學
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的檢驗和治療。 
2.根據調查每年有好幾十個高爾夫球球友，在打球中意外受傷，大部分都是被偏飛
的球或者從別人手中滑出的高爾夫球桿打中，而這樣的意外可能會造成不小的傷
害。 
1.當球打中頭部時：如果沒有頭骨破裂的話，按住受傷的部位就可以了，但如果有
頭骨破裂的跡象時則要按住沒有創傷的頭骨外側，接著固定傷者的頭部及頸部，
要記住不能移除刺穿的物體，然後觀察傷者是否有意識，假如傷者仍有意識而且
脊椎沒有受傷，抬高傷者的頭部和肩膀，不過傷者呈現昏迷狀態就必須立即送醫。 
2.顱內受傷的徵兆：任何人頭部受傷後 48 小時內如果有下列徵兆的話，應立即送
醫。 
頭痛  一般都可能會有頭痛的現象出現，但萬一頭痛持續超過一至兩天
或者頭痛的狀況越來越嚴重，最好趕快送醫。 
嘔吐頭昏 如果一直感覺到頭昏且沒有舒緩的跡象；或者嘔吐一、兩次後隔
幾個小時又嘔吐，最好馬上送醫。 
昏睡 讓傷者休息或睡覺時最好隔幾個小時叫醒患者一次，以便檢查傷
者意識清醒的程度，並且詢問一些數字問題（例如從一數到十）
萬一傷者無法正確回答時最好趕快與醫生聯絡。 
視力問題 當傷者看到雙重影像或兩眼球移動不協調時，就要趕快接受醫治。 
說話或活動力減弱 當患者無法靈活運用四肢，或者說話口齒不清楚時最好趕快送醫。 
六、 總結 
運動是為了健康與樂趣，如何延續一個人生的完美運動與健康計劃是需要多
方面的考量，不要因為受傷而讓我們離開所喜愛的運動，相信是所有運動愛好者
所不可忽略的課題。 
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